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The thesis is functional and the study was executed during a well-being course in Uurainen. The course 
was part of the Liikkuva Nainen development project, the aim of which was “Encouraging new people to 
join all sections of the organization".  
 
The well-being course was conducted during the spring of 2009, and the target group was primarily work-
ing-age adults. When planning the course content public health problems and their prevention were 
taken into consideration as well as, the objectives set by the sports club. The priorities of the implemen-
tation were the motivation, physical activity, mental wellness, nutrition and exercise counseling. Prior to 
starting the course planning part of the course participants in 2006 - 2007 were interviewed. The course 
was conducted in co-operation with the Martta organization and the authorities of sports and recreation 
operations of the Uurainen municipality. 
 
At the end of the course the body composition analysis received plenty of positive feedback. The diverse 
gymnastic exercises and the walking club were also considered very successful. The course gave a lot of 
tools for a healthy lifestyle. How the project succeeded will be seen in the autumn of 2009 when the 
activities start. 
 
Implementation of the course will benefit most the of club members. Indirectly it will benefit the Martta 
organization, by obtaining more variety in their operations, and the municipality of Uurainen Sports and 
Recreation Office, which can provide the residents with services through the sports club. LiiNa obtains a 
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Hyvinvointiin tarvitaan sopivasti liikuntaa, tarkoituksenmukaista ravintoa, riittä-
västi lepoa ja hengen ravintoa. Mikäli suomalaisilla toteutuisivat edellä maini-
tut elämäntavat, olisi sillä suuri merkitys kansansairauksien eli lihavuuden, 
masennuksen, tuki- ja liikuntaelinsairauksien ennaltaehkäisyssä. Tämä työ on 
toiminnallinen opinnäytetyö. Työn aikana toteutettiin hyvinvointikurssi Uuraisil-
la. Hyvinvointikurssi kuuluu yhtenä osa-alueena Uuraisten Urheilijoiden jaok-
sen Liikkuvan Naisen (LiiNa) kehityshankkeeseen.  
 
LiiNa on Uuraisten Urheilijoiden alajaosto. LiiNa on perustettu 1990, ja se liittyi 
Suomen Voimisteluliiton Svolin jäseneksi 1996. Jäseniä sillä on noin 150. Lii-
Na järjestää tasokasta harrasteliikuntaa kaiken ikäisille ja toiminta on kasvanut 
voimakkaasti viime vuosina. Liikuntaseuran tuottamat liikuntapalvelut ovatkin 
merkittävä osa kunnan vapaa-ajan palveluja, kun kunnan taloudelliset resurs-
sit ovat vähentyneet. Yksi uusista seuratoiminnan muodoista on terveyden 
edistäminen ja terveysliikunnan järjestäminen kilpailutoiminnan ohelle. Kan-
santerveydellisesti toiminta on merkityksellistä.   
  
Kurssin kohderyhmänä olivat ensisijaisesti työikäiset aikuiset. Kurssisisältöä 
suunnitellessa huomioitiin kansanterveydelliset ongelmat ja niiden ennaltaeh-
käisy, mutta myös liikuntaseuran asettamat tavoitteet. Kurssin tavoitteena oli 
kuntalaisten innostaminen säännöllisen liikunnan pariin. Tavoitteena oli myös 
luoda eri puolille kuntaa helposti lähestyttäviä liikuntapalveluja. Kehitysprojek-
tin kannalta oli tärkeää kurssin avulla parantaa seuran tavoitettavuutta ja ma-
daltaa kynnystä tulla mukaan seuran toimintaan. Ennen kurssisuunnittelun 
aloittamista tehtiin myös haastattelututkimus. Hyvinvointikurssi toteutettiin yh-










2 HANKKEEN ESITTELY 
 
LiiNan johtokunnassa tehtiin päätös aloittaa seurassa kehitysprojekti johto-
kunnan jäsenen projektiopintotehtävänä sekä opinnäytetyönä. Valituksi tulleen 
jäsenen tehtävänä oli toimia Svoli 2010 pro -seurahankkeen hankevetäjänä ja 
vastata hyvinvointikurssin suunnittelusta ja toteutuksesta. Ennen hankehake-
muksen lähettämistä seura teki itsearvioinnin ja määritteli tavoitteet. Svolin 
itsearviointiohjeiden mukaisesti yhdessä pohdittiin seuran vahvuudet, heik-
koudet, mahdollisuudet ja uhat. Seurojen itsearviointilomakkeessa nelikenttä-
analyysissä arvioitiin seuraavia asioita. Vahvuudet ja heikkoudet kuvaavat 
seuran sisäistä maailmaa (esimerkiksi johtokunnan työskentely, ohjaajat, talo-
us). Mahdollisuudet ja uhat kuvaavat niitä ulkoisia tekijöitä, jotka asettavat eh-
toja seuran toiminnalle (esimerkiksi kunnan toimet ja avustukset, kilpailevat 
seurat tai muut tahot). Mahdollisuuksia ja vahvuuksia pyrittiin hyödyntämään, 
uhkia välttämään ja heikkouksia parantamaan. (Seurojen itsearviointilomake.) 
Analysoinnin tavoitteena oli löytää seuran ”kriittinen” kohta eli mikä on se toi-
menpide tai kehityshanke, jota seura kaipaa eniten. LiiNojen johtokunnassa 
tehdyn itsearvioinnin jälkeen valittiin kehitystyön tavoitteeksi, ”Uusia ihmisiä 
kaikille seuratoiminnan osa-alueille”. Itsearviointi SWOT- analyysilla liitettiin 
hankehakemukseen.  
 
Hankevetäjän laatima hankehakemus lähetettiin Suomen Voimisteluliittoon 
(Svolille) syyskuuhun 2008 mennessä. Svoli2010 pro - seurahanke on kevääl-
lä 2007 käynnistetty urheiluseurojen tavoitteellinen kehitysprosessi. LiiNa valit-
tiin ainoana seurana mukaan hankkeeseen sydän-Suomen alueelta. Svoli 
raamittaa hanketta ja antaa työkaluja toteuttamiseen.   
 
Seuraavaksi ryhdyttiin etsimään työpajamenetelmällä innovatiivista ja seuralle 
uutta tapaa toimia. Tässä vaiheessa johtokunta oli jo määritellyt kehittämis-
kohteet, ja nyt oli tarkoitus löytää uusi tapa toimia. Tavoitteena oli saada mu-








Pajatyöskentelyn pohjalta päätettiin:  
 parantaa nettisivuja ja järjestää Sporttisaitti- koulutus sivustojen 
käyttäjille 
 jäntevöittää johtokuntatyötä selkeyttämällä toimenkuvia 
 rakentaa vuosikello hallituksen työkaluksi 
 järjestää "hyvinvointikurssi", josta tulee projektinvetäjän opinnäyte-
työ 
 
Kehitysprojektin rooli seuran kehittämisessä oli merkittävä, sillä projektilla sel-
keytettiin johtokunnan toimintaa, parannettiin viestintää ja madallettiin asiak-
kaan kynnystä liittyä mukaan seuratoimintaan. Sisäisen  ja ulkoisen toiminnan 
jäntevöittämisellä helpotettiin uusien ihmisten mukaan tuloa seuran eri toimin-
ta-alueille. Kehitysprojektin suuren työmäärän takia ”hyvinvointikurssi” toteu-
tettiin erillisenä projektina ja opinnäytetyönä.    
 
 




Suomen ensimmäinen urheiluseura perustettiin Porissa 153 vuotta sitten (En-
simmäisen urheiluseuran perustamisesta 150 vuotta 2006). Viimeisen 20 vuo-
den aikana merkittävin muutos urheilun järjestökentällä on ollut Suomen Val-
takunnan Urheiluliiton (SVUL) lakkauttaminen ja Työväen Urheiluliiton (TUL) 
kilpailutoiminnan lopettaminen sekä Suomen Liikunta ja Urheilu (SLU) -liiton 
perustaminen. Liiton perustamisen tarkoituksena oli poistaa järjestökenttää 
hallinnut porvarillisen ja työläisurheilun kahtiajako. Muutokset aiheutuivat ylei-
sestä yhteiskunnan muutoksesta. (Hänninen, Kangas & Siisiäinen (toim.) 
2003, 121.) Paikallistasolla kunnissa ja kaupungeissa urheiluseurat vastaavat 
järjestäytyneestä liikuntatoiminnasta. Seurat ovat laji- tai yleisseuroja ja re-
sursseiltaan hyvin erilaisia. Seuratoiminnan harrastusmahdollisuudet kiinnos-
tavat kansalaisia, ja jäsenmäärät ovat kasvussa. Kunnat ja kaupungit vastaa-





johdetaan vapaaehtoistoimin. (Liikkuva ja hyvinvoiva Suomi 2010-luvulla 
2008.) 
 
Yhteiskunnan muutosten seurauksena seuratoiminnan luonne on muuttunut ja 
siihen on tullut liiketoiminnallisia piirteitä, kuten tuotteistaminen ja palvelujen 
tehostaminen. (Hänninen, Kangas & Siisiäinen (toim.) 2003, 121.) Muutosten 
seurauksena kolmannelle sektorille on siirtynyt aiemmin kunnan tuottamia 
palveluja. Seuroissa olevat ohjaajaresurssit ja käytettävissä olevat tilat eivät 
ole enää riittävät. Laadun parantaminen, lajien kilpailujärjestelyt ja kohonneet 
tilavuokrat lisäävät paineita kohottaa maksuja talouden turvaamiseksi. Muu-
toksista johtuen seuratoiminnassa hallinnolliset tehtävät ovat lisääntyneet ja 
vaativat enemmän aikaa ja osaamista. Tällä hetkellä suurin uhka seuratoimin-
nalle on vähäinen sitoutuminen vapaaehtoistyöhön. Osaavien seuratoimijoi-
den puute estää seurojen kehittymisen. (Liikkuva ja hyvinvoiva Suomi 2010-
luvulla 2008.) Kosken (2009) mukaan myös väestön ikääntyminen näkyy seu-
rojen johdossa. Järjestötyö ei ehkä perinteisessä mielessä houkuttele nuo-
rempaa väestöä. Seuroissa on syytä miettiä, onko liikunnan kansalaistoiminta 
kohdennettava enemmän aikuisliikuntaan. (Koski 2009, 7.) 
 
Liikunta- ja urheiluseurojen ongelmat on tiedostettu ja Opetusministeriö ehdot-
taakin kansallisen liikuntaohjelman suoran kehittämistuen painopisteiksi seu-
ran hallinnon kehittämistä ja vapaaehtoisten rekrytointia sekä aikuisliikunta-
toiminnan laajentamista ja kehittämistä. Tuen avulla seuran toiminnasta tulisi 
pysyvää ja laadukasta. Tukikauden jälkeen toiminta olisi omarahoitteista. 
(Liikkuva ja hyvinvoiva Suomi 2010-luvulla 2008.)    
 
Vapaaehtoisten lisäksi valtakunnallisissa ja alueellisissa liikuntajärjestöissä 
työskentelee arviolta 700 päätoimista työntekijää. Paikallistason liikuntaseu-
roissa työskentelee arviolta noin 1 000 päätoimista. Lisäksi liikunta- ja urheilu-
toiminnassa on mukana tuhansia lyhyissä työsuhteissa olevia. (Liikkuva ja 
hyvinvoiva Suomi 2010-luvulla 2008.) Mikäli kuntien tuottamia palveluja siirtyy 
lisääntyvästi kolmannelle sektorille ja valtion suunnitelmat tukitoimien osalta 






3.2 Urheiluseura terveysliikunnan edistäjänä 
 
Terveysliikunnaksi Teiskan (2007) mukaan ymmärretään tietoinen ja tavoit-
teellinen liikunta. Terveysliikunnan ulkopuolelle rajataan huippu-urheilu ja arki-
liikunta. Terveysliikunnalla on selkeä hyöty, sillä se tuottaa yksilölle terveyttä 
ja yhteiskunnalle säästöjä sairauksia estämällä. (Teiska 2007, 5.) 20 vuoden 
aikana liikuntakulttuuri on muuttunut. Kilpailukeskeinen liikuntaharrastus on 
laajentunut terveys- ja kuntoliikunnaksi. (Koski 2009, 6.)  
 
Oikeus liikuntaan säädetään laissa. Fogelholmin ja Vuoren (2005) mukaan 
Suomen perustuslaki turvaa kansalaisten sivistykselliset oikeudet kaikille ja 
lain perusteluihin sisältyy myös oikeus liikuntaan. Kuntalaki puolestaan velvoit-
taa kuntia edistämään kuntalaisten hyvinvointia liikunnan avulla. Liikuntalaki 
puolestaan säätää terveyttä edistävän liikunnan yhdeksi kuntien liikuntatoimi-
en keskeiseksi tehtäväksi. Lain toimeenpanijoiksi ja kumppaneiksi mainitaan 
viranomaiset, järjestöt, laitokset, liike-elämä ja tiedotusvälineet. Valtion tukipo-
litiikka tukee toimeenpanoa. (Fogelholm & Vuori 2005, 236.)  
 
Kuntien taloudellisten resurssien vähentyessä kolmannen sektorin ja vapaa-
ehtoistyön osuuden odotetaan korostuvan. Seurojen odotetaankin ottavan 
vastuuta yhä enemmän terveysliikunnan järjestämisestä. (Teiska 2007, 2-5.) 
Urheiluseurat pystyvät tuottamaan osittain tai kokonaan vapaaehtoistoiminnal-
la edullisia lain velvoittamia terveysliikuntapalveluita.  
 
 
4 SUOMALAISTEN TERVEYDENTILAN SUUNTA 
 
4.1 Kroonisten sairauksien taustatekijät  
 
Terveydenhoidossa keskeisiä ovat sydän- ja verisuonitautien ja 2 tyypin dia-
beteksen riskitekijöiden tunnistaminen, hoito ja seuranta. Kuviossa 1 havain-
nollistetaan, miten biologisten riskitekijöiden lisäksi vaikuttavat käyttäytymi-
seen ja kulttuuriin liittyvät tekijät. (Sydän – ja verisuonisairauksien ja diabetek-























 Tupakointi  
 Riskitekijät, joi-
hin ei voi vaikut-
taa: ikä, perimä 
 Kohonnut ve-
renpaine 







Tärkeimmät krooniset sairaudet 
Sydänsairaudet, aivohalvaus, syövät, krooniset keuhkosairaudet, diabetes 
 
 
KUVIO 1. Kroonisten sairauksien taustatekijät. (Mukailtu Sydän- ja verisuoni-




Yli puolet suomalaisista on ylipainoisia. Ylipaino lisää riskiä sairastua muun 
muassa diabetekseen, sydän- ja verisuonitauteihin, tuki- ja liikuntaelinsairauk-
siin, uniapneaan ja syöpään. (Arvonen & Palssa 2009, 12.) Painon nousu on 
merkittävin uhka kansanterveydelle. Vuodesta 1972 alkaen sydän- ja verisuo-
nitaudit ovat vähentyneet kolesterolin- ja verenpainetason laskun ansiosta 
sekä tupakoinnin vähentymisen seurauksena. Viime vuosina verenpaineen 
lasku on kuitenkin pysähtynyt, minkä arvellaan olevan seurausta lisääntynees-
tä alkoholin käytöstä ja painon noususta. Ylipaino lisää myös riskiä sairastua 
metaboliseen oireyhtymään. Metaboliseen oireyhtymään liittyvät kohonnut 
verenpaine, epätoivotut veren rasva-arvot ja kohonnut riski sairastua 2 tyypin 
diabetekseen, aivohalvaukseen tai sepelvaltimotautiin. (Sydän- ja verisuoni-






Arvosen ja Palssan (2009) mukaan tuki- ja liikuntaelinten sairaudet ovat mer-
kittäviä ennenaikaisen eläköitymisen syitä. Niiden aiheuttamat sairauspoissa-
olot ovat lisääntyneet viimeisen kymmenen vuoden aikana. Liikuntaelinsaira-
uksien syntyä ja oireita voidaan usein hallita liikunnalla ja painonhallinnalla. 
(Arvonen & Palssa 2009, 13.) 
 
Diabetes alkaa olla suurempi uhka suomalaisille kuin sydän- ja verisuonitau-
dit. Korpela ja Uusivuori (2004) raportoivat, että diabetes lisääntyykin räjäh-
dysmäisesti koko läntisessä maailmassa. Tyypin 2 diabetesta sairastaa noin 
80 % Suomen diabeetikoista. Tyypin 1 diabetes (nuoruustyypin diabetes) al-
kaa useimmilla alle 35-vuotiaana, joskus myöhemmin. Suomen terveyden-
huollon kustannuksista diabetes aiheuttaa noin 10 %. Vuonna 2005 Suomes-
sa arvioitiin olevan 280 000 hoidossa olevaa diabeetikkoa, joista tyypin 2 dia-
beetikoita oli noin 240 000. Tämän lisäksi arviolta 200 000 suomalaista sairas-
taa tyypin 2 diabetesta tietämättään. Vuonna 2006 lääkärin hoidossa on ollut 
arviolta 300 000 diabeetikkoa. (Korpela & Uusivuori 2004.) Kansanterveyslai-
toksen pääjohtaja Pekka Puska (2007) arvioi, että vuonna 2007 diabeetikko-
jen määrä on noussut lähelle puolta miljoonaa. Yli puolet diabeetikoista ei tie-
dä sairaudestaan. (Puska 2007.)  
 
Diabetes ei ole vain "sokeritauti". Se on valtimotauti, koska tyypin 2 diabeeti-
kon uhkana on valtimoiden ahtautuminen (kalkkeutuminen) ja sepelvaltimo-
tauti. Insuliini menettää tehoaan muun muassa liikapainon ja maksan rasvoit-
tumisen takia. Insuliiniherkkyyteen vaikuttavat ikä, sukupuoli, paino, kehon 
koostumus, maksimaalinen hapenottokyky, hitaiden ja nopeiden lihassäikei-
den jakauma, luurankolihaksisto ja hiussuonitiheys. Insuliiniherkkyyttä vähen-
tävät liikunnan vähäisyys, runsas rasvojen ja vähentynyt kuitujen osuus ruu-
assa, stressi, unenpuute, tupakointi sekä runsas alkoholin käyttö. Sen sijaan 
diabeteksen riskiä voi vähentää painonhallinnalla, liikunnan lisäämisellä, ter-








4.2 Hyvinvointikurssin kohderyhmän terveysongelmat  
 
Hyvinvointikurssin kohderyhmään kuluvilla ihmisillä merkittävimmät ongelmat 
liittyvät yleensä painonhallintaan, työperäisiin tuki- ja liikuntaelin sairauksiin ja 
liikkumattomuuteen. Henkisellä puolella jaksaminen ja ikääntymiseen liittyvät 
ongelmat ovat myös merkittäviä. Todennäköisesti kurssilaiset tarvitsevat apua 
mielekkään liikuntalajin löytämiseen ja motivointia säännölliseen liikkumiseen. 
Myös painonpudottamiseen tai terveen painon säilyttämiseen tarvitaan ohja-
usta ja neuvontaa.     
 
 
5 TERVEELISEN RAVINNON JA LIIKUNNAN MERKITYS 
 
5.1 Terveellisen ravinnon ja liikunnan terveysvaikutukset 
 
Terveillä elämäntavoilla tarkoitetaan terveellistä ruokavaliota, riittävää liikuntaa 
ja kohtuullista alkoholinkäyttöä sekä tupakoimattomuutta (Borg, Fogelholm & 
Hiilloskorpi 2007, 115-116.) Monia sairauksia, kuten diabetesta, verenpaine-
tautia, sydän- ja verisuonitauteja, osteoporoosia, masennusta sekä syöpää 
voidaan vähentää terveillä elämäntavoilla. 
 
Ylipaino lisää riskiä sairastua edellä mainittuihin sairauksiin. Mannosen (2008) 
mukaan ylipainon määrittämiseen selkein mittari on vyötärön ympärysmitta. 
Silloin kun se on miehillä yli 100 cm ja naisilla yli 90 cm, on laihduttaminen 
terveydellisesti perusteltua. Kun vyötärön ympärysmitta lähestyy vaaravyöhy-
kettä eli miehillä yli 90 cm ja naisilla yli 80 cm, on painonpudottaminen joissa-
kin tapauksissa terveysperuste. Tällaisissa tapauksissa perusteeksi riittää ko-
honnut verenpaine tai kolesteroli, heikentynyt sokerinsieto tai matala HDL- 
kolesterolipitoisuus veressä. (Mannonen 2008, 103-104.) Liikunnan ja ruoka-
valiohoidon avulla vähennetään tehokkaammin rasvaa vyötäröltä, kuin pelkän 






Kakkostyypin diabeteksen tärkein riskitekijä perimän jälkeen on lihavuus. Tä-
män takia terveen painon säilyttäminen on keskeisin keino diabeteksen ennal-
taehkäisyssä. Suomalaisessa diabeteksen ehkäisytutkimuksessa havaittiin 
että, ruokavalio- ja liikuntamuutoksilla saadun viiden prosentin laihtuminen 
kehon painosta ennalta ehkäisi kakkostyypin diabetesta. Tutkimuksessa ha-
vaittiin, ettei pelkkä suositusten mukainen ruokavaliomuutos selittänyt diabe-
teksen vähentymistä, vaan muutoksen aiheutti ravitsemuksen ja liikunnan yh-
teisvaikutus. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2007, 121-122.)  
 
Kohonnut verenpaine on yhteydessä ylipainoon. Laihduttamisella ja suolan 
käytön rajoittamisella sekä kohtuutehoisella kestävyysliikunnalla, jolla paran-
netaan sydän- ja verenkiertoelimistön kuntoa, ehkäistään kohonnutta veren-
painetta. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2007, 127.) Myös aivoverenkiertohäi-
riöiden ja syövän ehkäisyssä laihduttaminen tai terveen painon säilyttäminen 
ja kohtuutehoisen liikunnan harrastaminen kannattaa. Ravitsemussuositusten 
noudattaminen ja suolan käytön vähentäminen ovat myös hyviä ehkäisykeino-
ja. (Mts. 129.)   
 
Osteoporoosilla tarkoitetaan luuston haurastumista. Ihmisen luusto vahvistuu 
kahteenkymmeneen ikävuoteen saakka ja noin viidenkymmenen ikävuoden 
jälkeen luut alkavat haurastua. Luun vahvuuteen vaikuttavat perinnölliset - ja 
hormonaaliset tekijät, ravitsemus, liikunta ja paino. Luiden vahvana säilymisen 
kannalta tärkein ravintoaine on kalsium. Luuston kannalta merkityksellistä lii-
kuntaa on painoa kannattava liikunta niin sanottu ”luuliikunta”, esimerkiksi pal-
loilulajit ja aerobic. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2007, 133–134.) Arvosen 
ja Palssan (2009) mukaan tuki- ja liikuntaelinten sairaudet ovat merkittäviä 
ennenaikaisen eläköitymisen syitä. Niiden aiheuttamat sairauspoissaolot ovat 
myös lisääntyneet viimeisen kymmenen vuoden aikana. Liikuntaelinsairauksi-
en syntyä ja oireita voidaan usein hallita liikunnalla ja painonhallinnalla. (Arvo-
nen & Palssa 2009, 13.) 
 
Masentuneella on liian vähän tai ei ollenkaan mielihyvää tuottavaa serotoniini-
hormonia, ja vajaus ilmenee alakulona ja apatiana. Liikunta rakentaa uusia 





järjestelmään. Hyvien hormonien vaikutus on pysyvää, kun liikunta on sään-
nöllistä. Masennuspotilaiden seurantatutkimuksissa havaittiin liikuntaharras-
tamisen suojaavan sairauden uusiutumiselta. (Suomalainen 2008.)  
 
5.2 Energiatasapaino  
 
Ihminen tarvitsee energiaa lukuisiin eri toimintoihin, esimerkiksi kasvuun, li-
hasten supistumiseen, rauhasten eritykseen ja hermoston toimintaan. Jotta 
elämä jatkuu, täytyy elimistöön muodostua energialähde. Osa energiasta tulee 
nopeasti nautitusta juomasta tai ruoasta, mutta elimistöön varastoituneella 
energialla on suuri merkitys ihmisen päivittäisen toiminnan kannalta. Energia-
varastot muuttuvat, kun energian saanti ja kulutus eivät ole tasapainossa, sa-
malla kehon koostumus voi muuttua. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2007, 
16-17.) Elimistön energialähde täyttyy hiilihydraattien, rasvojen, proteiinin tai 
alkoholin avulla. Borg ja muiden (2007) mukaan ihminen on energiatasapai-
nossa, kun kehon energiansisältö ei muutu. Käytännössä tämä tarkoittaa yhtä 
suurta energiansaantia kuin ihmisen kulutus päivittäisissä toiminnoissa. Jos 
energiansaanti ylittää kulutuksen pitemmän aikaa, ihmiseen varastoituu ener-
giaa ja seurauksena on painon nousu. Yleensä painon nousu kertoo rasvan 
varastoitumisesta kehoon. (Mts. 18-19.)  
 
Perusaineenvaihdunta, ruoan aiheuttama lämmöntuotto sekä fyysisen aktiivi-
suuden määrä vaikuttavat energiatasapainoon tarvittavaan energian määrään. 
Perusaineenvaihdunnalla tarkoitetaan välttämättömiä elintoimintoja, kuten ai-
vojen, keuhkojen ja sydämen toimintaa sekä lämpötasapainon ylläpitoa. 
Yleensä yli puolet vuorokautisesta energiasta kuluu välttämättömiin elintoimin-
toihin. Paljon liikuntaa harrastavilla energiankulutus voi olla perusaineenvaih-
duntaa suurempi. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2007, 21.) Lämmöntuotoksi 
kutsutaan ruokailuun liittyvää energiankulutuksen suurenemista (Mts. 25). 
Borg ja muut (2007) ovat todenneet, että fyysisellä aktiivisuudella tarkoitetaan 
”mitä tahansa kehon liikettä, joka suurentaa energiankulutusta lepotason ylä-
puolelle” (Mts. 26). Normaaliaktiivisella ihmisellä fyysisen aktiivisuuden osuus 





osuutta kokonaisenergiankulutuksesta voi lisätä liikunnan avulla. (Mts. 28.) 
Tällä lisäyksellä voi olla merkitystä terveyden ja painon hallinnan kannalta.    
 
5.3 Kehonkoostumus ja sen arviointi 
 
Keho sisältää rasvaa, proteiineja, vettä, glykogeeniä eli varastoitunutta hiili-
hydraattia sekä luuston ja muun elimistön kivennäisaineita. Kehon koostumus-
ta voidaan arvioida useilla erilaisilla mittausmenetelmillä. (Borg, Fogelholm & 
Hiilloskorpi 2007, 155.) Mittauksilla pyritään selvittämään ihmisen ali- tai ylira-
vitsemusta sekä kasvua (Mts. 154). Esimerkiksi painoindeksi ja vyötärönym-
pärysmitta kertovat ylipainosta ja mahdollisesti terveyden kannalta vaarallises-
ta vyötärölihavuudesta. Kehonkoostumuksen arviointiin on kehitetty myös eri-
laisia laitteita ja laboratoriomenetelmiä, joilla saadaan hyvinkin tarkkoja ana-
lyyseja. Menetelmillä voidaan selvittää esimerkiksi rasvakudoksen määrä ja 
sijainti kehossa, lihasmassan määrä, lihastasapaino ja raajojen puolierot. Lait-
teet ja tutkimusmenetelmät ovat kehitetty perusterveydenhuollon, sairaaloi-
den, työterveysasemien, tutkimuksen, kuntoutuslaitosten ja urheiluvalmen-
nuksen käyttöön. Arvosen ja Palssan (2009) mukaan kehonkoostumuksen 
mittaaminen ja seuraaminen voivat motivoida liikkumaan ja keventämään ruo-
kavaliota, kun konkreettiset luvut kertovat kehon toiminnoista ja tilasta. (Arvo-
nen & Palssa 2009, 22.) 
 
5.4 Ravitsemussuositukset suomalaisille  
 
Ravitsemussuosituksissa korostetaan ruokavalion kokonaisuutta. Monipuoli-
nen ravintoaineiden saanti sekä energian saannin ja kulutuksen tasapainotta-
minen ovat terveellisen ruokavalion perusta. Suosituksissa neuvotaan vähen-
tämään suolaa ja lisäämään kasviksia ruokavalioon. Hiilihydraattien suhteelli-
sen osuuden lisääminen ja kovan rasvan sekä natriumin saannin vähentämi-
nen ovat myös nykyisten ruokavaliosuositusten tavoitteita. Tavoitteena on 
myös alkoholin kulutuksen pitäminen kohtuullisena. Edellisiin suosituksiin ver-
rattuna hiilihydraattien saantisuositusta on nostettu ja natriumin alennettu. 
Rasvan määräsuositus toteutuu, jos suositukset rasvan laadusta täyttyvät. 






5.4.1 Suositus lyhyesti 
 
Ravitsemussuosituksissa opastetaan, miten suositusten mukainen ruokavalio 
kootaan. 
 
 Viljavalmisteita runsaasti 
 Maitovalmisteita sopivasti 
 Perunaa monipuolisesti 
 Kasviksista, marjoista ja hedelmistä väriä ja vaihtelua 
 Kalaa usein ja lihaa vähärasvaisena 
 Rasvoja niukasti 
 Sokereita säästeliäästi 
(Ravitsemussuositukset lyhyesti 2005.) 
 
 
Energiaravintoaineiden saantisuositukset (osuus energiansaannista) Valtion 
ravitsemusneuvottelukunnan vuoden 2005 julkaisemien ravitsemussuosituksi-
en mukaan.  
 
 Hiilihydraatit 50 - 60 E % 
 Ravintokuitu 3g/MJ 
 Lisätty sokeri enintään 10 E % 
 Proteiinit 10 - 20 E % 
 Rasvan määrä 25 - 35 E % 
 Rasvan laatu; kova rasva 10 E %, kertatyydyttymättömät 10-15 E % ja 
monityydyttymättömät 5-10E %  
 Alkoholi 5 E % 
 Natrium naisilla enintään 6g ja miehillä enintään 7g/vrk 








5.4.2 Suomalaisten työikäisten ravitsemus 
 
Terveys 2000 -tutkimuksen tekijät havaitsivat väestöryhmittäisiä eroja ravit-
semuksessa. Tuloksista ilmeni, että naisten ja kouluttautuneempien ruokavalio 
oli lähempänä ravitsemussuosituksia. Alueellisesti eteläsuomalaisten ravitse-
mus oli parempi kuin muualla Suomessa asuvilla. Ikääntyminen ei välttämättä 
merkinnyt ruokavalion huononemista, sillä rukiin, kalan, kasvisten ja juuresten 
käyttö lisääntyi. (Montonen, Männistö & Sarkkola & Järvinen & Hakala & 
Sääksjärvi & Pietinen & Reinivuo & Korhonen & Virtala & Knekt, 2008, 237.) 
 
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on käsitellyt tutkimuksissaan työikäisten 
suomalaisten ravitsemusta. Tutkimusten mukaan työikäiset saavat rasvaa ja 
proteiinia edelleen hieman suositeltua enemmän. Kovien rasvojen osuus on 
liian suurta vaikka pehmeiden rasvojen käyttö on kasvussa. Kovia rasvoja 
saadaan etenkin piilorasvan muodossa. Tyypillisiä piilorasvan lähteitä ovat 
liharuoat, juustot, jäätelöt, jogurtit ja leivonnaiset. Hiilihydraattien ja kuidun 
saanti jää suositeltua niukemmaksi. Vitamiinien ja kivennäisaineiden saanti on 
sen sijaan keskimäärin hyvällä tasolla. D-vitamiinin saantia, sekä naisilla rau-
dan saantia, olisi kuitenkin hyvä lisätä. (Suomalaisten ravitsemus 2009.) 
 
Kansanterveyslaitoksen toteuttama Finravinto 2007 - tutkimus osoitti, että 
energiansaantiin suhteutettuna kasvisten ja hedelmien syönti oli naisilla run-
saampaa kuin miehillä. Ravintorasvojen saanti oli miehillä 33 % ja naisilla 31 
% kokonaisenergiansaannista. Naisten ruokavalio sisälsi enemmän proteiinia, 
kuituja ja sokeria kuin miesten. Useiden vitamiinien ja kivennäisaineiden saan-
ti oli suositusten mukaista, lukuun ottamatta D-vitamiinia ja folaattia. Tutkimus 
osoitti myös, että kovien rasvojen ja suolan saanti ylitti suositukset. (Paturi, 
Tapanainen & Reinivuo & toim. Pietinen 2008, 145-146.)    
 
5.5 Liikuntasuositukset  
 
Liikuntasuosituksissa on määritelty päivittäinen fyysisen aktiivisuuden määrä. 





sen kuormittavaa tai raskasta fyysistä aktiivisuutta. Painonnousun ehkäisemi-
seksi tarvittava liikunnan määrä aikuisille on noin 60 minuuttia päivässä, esi-
merkiksi reipasta kävelyä. (Suomalaiset ravitsemussuositukset -ravinto ja lii-
kunta tasapainoon 2005.) Käypä hoito suosituksissa mainitaan, että päivittäi-
sen 30 minuutin liikuntasuorituksen voi toteuttaa myös useampina vähintään 
kymmenen minuutin jaksoina. Tämän lisäksi suositellaan kestävyyttä ja voi-
maa lisäävää liikuntaa vähintään kahtena päivänä viikossa. (Käypä hoito.) 
 
Liikkumisresepti 
Liikkumisresepti on lomake liikuntaneuvonnan tueksi, jonka avulla motivoi-
daan liian vähän liikkuvia. Reseptin mukana asiakas saa liikuntaan yksilölliset 
ja selkeät ohjeet. Liikkumisreseptiin kirjataan asiakkaan tämän hetkinen liik-
kuminen, liikkumisen terveysperusteet, uusi liikkumisohje sekä liikkumisen 
toteutumisen arviointi ja seuranta. Reseptin avulla asiakkaan tietämys liikun-
nan terveysvaikutuksista lisääntyy. Tavoitteena on myös liikunnan ja fyysisen 
aktiivisuuden lisääntyminen jokapäiväisessä elämässä. (Liikkumisresepti 
2008.)   
 
Liikuntapiirakka 
UKK-instituutissa on kehitetty liikuntapiirakka havainnollistamaan terveyslii-
kunnan suosituksia (KUVIO 2.). Liikuntapiirakka on uudistettu vuonna 2009 
vastaamaan uusittua terveysliikunnan suositusta. Suosituksissa kehotetaan 
harrastamaan kestävyystyyppistä liikuntaa 2 tuntia 30 minuuttia viikossa tai 
rasittavampaa kestävyysliikuntaa 1 tunti 15 minuuttia. Liikkuminen on hyvä 
jakaa useammalle päivälle. Lisäksi tarvitaan lihaskuntoa ja liikehallintaa pa-
rantavaa liikuntaa vähintään kaksi kertaa viikossa. (Liikunta piirakka on uudis-







KUVIO 2. Liikuntapiirakka. UKK-instituutti 2009. (Uusi liikuntapiirakka 2009.) 
 
 
Terveysliikunnan suosituksissa tavoitellaan parempaa hengitys- ja verenkier-
toelimistön kuntoa eli kestävyyttä, sujuvuutta liikkumiseen ja tasapainoon, pa-
rempaa lihaskuntoa, nivelten ja luuston terveyttä sekä painonhallintaa. Terve-
ysliikunnan tavoitteisiin pääsemiseksi on liikunnan harrastamisen oltava moni-
puolista. (Mannonen 2008, 162.)     
 
Liikunnan aloittaminen 
Fyysisesti passiivisen ihmisen liikunnan määrään ja laatuun vaikuttavat lähtöti-
lanne. Pitkään liikkumattomalle ja mahdollisesti ylipainoiselle parhaita lajeja 
ovat vähän niveliä kuormittavat lajit. Myönteisiä terveysvaikutuksia syntyy jo 
reippaasta puolen tunnin kävelystä 5-7 kertaa viikossa. Päivän liikunta-
annoksen voi myös hankkia useasta lyhyemmästäkin suorituksesta. Toinen 





tunnin kuntoliikuntaa. Liikunnan tarkoituksena on tuntua mukavalta, joten liian 
rankka liikuntasuoritus tuntuu fyysisesti epämiellyttävältä ja aiheuttaa lihaski-
puja. (Mannonen 2008, 162-163.)      
 
5.6 Ravitsemus liikuntasuorituksessa  
 
Liikunnan teho ja kesto sekä ravitsemustila vaikuttavat elimistössä energialäh-
teiden valintaan. Lepotilassa hiilihydraattien ja rasvojen kulutus energiaksi on 
yhtä suurta. Rauhallisen liikunnan aikana ihmisen rasvan käyttö energialäh-
teenä suurenee ja hiilihydraattien käyttö vähenee. Liikunnan tehojen kasvaes-
sa hiilihydraattien käyttö lisääntyy ja vastaavasti rasvojen vähenee. Pitkäkes-
toisen liikunnan aikana rasvan käyttö lisääntyy, kun hiilihydraattivarastot vä-
henevät. Samalla verensokeripitoisuus laskee ja sen seurauksena suoritusky-
ky laskee. Siksi valmistautuessa pitkäkestoiseen liikuntasuoritukseen energia-
varastot tulee olla täynnä ja hiilihydraattitasapaino kohdallaan. (Borg, Fogel-
holm & Hiilloskorpi 2007, 29–30.)  
 
Liikkujan ruoka-ainesuositukset 
Paljon liikuntaa harrastavan energian tarve kasvaa ja tarvitsee tyydyttyäkseen 
hiilihydraattipitoista ruokaa. Proteiineja urheilijoiden on arvioitu tarvitsevan 1-
1,5 g/painokiloa kohti päivässä. Tämä tarve tyydyttyy nauttimalla monipuolista 
sekaruokaa. Kivennäisaineista vain raudan tarve kasvaa, koska rautaa mene-
tetään hikoillessa. Riittävä C-vitamiinin saanti parantaa raudan imeytymistä. 
Aterian ja liikunnan väliseksi ajaksi suositellaan 1-3 tuntia. Mitä rasittavimmas-
ta liikunnasta on kyse, sitä tärkeämpää on, että vatsa on lähes tyhjä. Näin väl-
tytään vatsavaivoilta ja lihakset työskentelevät paremmin, kun verenkierto ei 
ole vatsalaukussa. (Kylliäinen & Lintunen 2002, 131–135.) 
 
Ennen pitkäkestoista urheilusuoritusta valitaan hyvin sulavia ruoka-aineita ja 
vältetään salaatteja, raakoja kasviksia ja rasvaisia ruokia. Aterian voi koota 
lautasmallin mukaisesti; pastaa/riisiä/perunaa, kanaa, jauhelihaa, raejuustoa, 
vaaleaa leipää ja vähän vihanneksia. Juomaksi kannattaa valita vesi. Lautas-
mallissa neljännes lautasesta koostuu lihasta tai kalasta, puoli lautasta kas-





myös keitolla ja leivällä. Noin tuntia ennen liikuntasuoritusta voi nauttia välipa-
laksi banaanin, mysli-, energia- tai proteiinipatukan tai jogurttijuoman. Kun 
liikuntasuorituksesta on kulunut noin 1-2 tuntia, voit nauttia urheilijan lautas-
mallin mukaisen aterian. Urheilijan lautasmalli poikkeaa perinteisestä lautas-
mallista, se koostetaan 1/3 kasviksista, 1/3 hiilihydraateista ja 1/3 proteiineis-
ta. (Suomalainen 2008.)   
 
 
6 HYVINVOINTIKURSSIN SUUNNITTELU 
 
6.1 Kohderyhmä  
 
Hyvinvointikurssin kohderyhmänä olivat työikäiset aikuiset. Työikäiset aikuiset 
ovat liikuntaseuran aktiivisimmat käyttäjät, ja usein perheenjäsenistä tulee 
myös seuran jäseniä. Näin yksi kehitysprojektin tavoitteista täyttyisi. Kansan-
terveydellisesti aikuiset ovat merkittävä ryhmä ennaltaehkäisevän työn kannal-
ta, ovathan diabetes, verenpainetauti, sydän- ja verisuonitaudit, osteoporoosi 
sekä syöpä merkittäviä ennenaikaisen eläköitymisen syitä. Myös niiden aihe-
uttamat sairauspoissaolot ovat lisääntyneet viimeisen kymmenen vuoden ai-
kana. Hyvinvoiva aikuinen todennäköisesti lisää myös perheen ja lähimmäis-
tensä hyvinvointia. 
 





Joulukuussa 2008, ennen kurssisuunnittelun käynnistämistä tehtiin haastatte-
lututkimus. Liitteessä 1 ovat teemahaastattelun kysymykset. Teemahaastatte-
lun tarkoituksena oli selvittää, mitä vuonna 2006 - 2007 järjestetystä kurssista 
nimeltä ”Voi hyvin aikuinen nainen”, kurssilaiset jäivät kaipaamaan ja mikä nyt 
kiinnostaisi. Aikaisempaan kyselyyn osallistuneet olivat pääsääntöisesti tyyty-
väisiä kurssin antiin, sillä kysely ei tuottanut kehitysehdotuksia. Jotta mahdolli-
sia kehitysehdotuksia saataisiin, haastattelututkimus kohdennettiin uudella 






Tutkimusmenetelmänä käytettiin teemahaastattelua. Hirsjärvi ja Hurme (2000) 
ovat sitä mieltä, että haastattelua tekevän tutkijan on välitettävä kuvaa haasta-
teltavan ajatuksista. Haastattelu tähtää tavoitteelliseen tiedon keräämiseen 
tarkoituksena ratkaista jokin käytännön ongelma. (Hirsjärvi & Hurme 2000, 41 
- 42.) Hirsjärven ja Hurmeen (2000) mukaan tutkimussuunnitelmaan liitetään 
lyhyt kuvaus tutkimuksen tarkoituksesta, aikaisemmista tutkimuksista ja tar-
kennetaan tutkimusongelmaa. Suunnitelmaan liitetään myös tiedot tutkittavista 
henkilöistä, tutkimustavasta ja käytettävissä olevista voimavaroista sekä aika-
taulu. (Hirsjärvi & Hurme 2000, 56.) Hirsjärvi ja Hurme (2000) kuvaavat tee-
mahaastattelun ominaispiirteitä seuraavasti: haastateltavat ovat kokeneet tie-
tyn tilanteen, tutkittava ilmiö on kuvattu, laaditaan haastattelurunko ja viimei-
seksi toteutetaan haastattelu (mts. 47).     
 
Teemahaastateltavia oli kolme (3): yksi (1) kurssin alkuvaiheessa lopettanut, 
yksi (1) harvakseen osallistunut sekä yksi (1) ahkera kävijä. Haastateltavat 
jaettiin alle 45-vuotiaisiin, alle 60-vuotiaisiin ja yli 60-vuotiaisiin. Kaikki vastan-
neet olivat naisia. Haastattelussa käytettiin apuna lomaketta, johon kysymyk-
set oli kirjattu. Kaikilta haastateltavilta kysyttiin samat kysymykset. Haastatte-
lulomake muodostui seuraavanlaisista kysymyksistä: Mitä sait kurssilta? 
Mitä jäit kaipaamaan? Millaiseen kuntoiluun ja/tai terveysliikuntaan tahtoisit 
tutustua? Millaista ohjausta ja neuvontaa kaipaat omaa hyvinvointia paran-
taaksesi? (Liite 1. Teemahaastattelun kysymykset.) 
 
Haastattelun perusteella ”Voi hyvin aikuinen nainen”- kurssin parasta antia 
olivat ravintotietouden lisääntyminen, ”porukkahenki” ja ohjeet selän kunnossa 
pysymiseen. Kurssilta jäätiin kaipaamaan muuta liikuntaa jumpan ohelle, pie-
nempiä jumpparyhmiä, työhyvinvointia yllä pitävää toimintaa (tyhy) ja miesoh-
jaajaa. Kurssin alkuvaiheessa lopettanut henkilö oli sitä mieltä, että jumpissa 
musiikki oli soinut liian kovaa. 
 
Tulevaisuudessa toivottiin mahdollisuutta tutustua rauhallisiin jumppalajeihin, 
kuten pilates ja syvävenyttely. Myös keilailua, jousiammuntaa ja vesijuoksua 





hyvinvoinnin edistämiseksi toivottiin ravitsemusneuvontaa, rentoutusta, Boby 
and mind - tyyppisiä lajeja ja keinoja työkyvyn ylläpitämiseen. Eräs haastatel-
tava kertoi tarvitsevansa: ”Ohjausta korvien väliin, psyykkausta”.  
 
Teemahaastattelun perusteella uutta kurssia suunnitellessa ryhmän motivoiva 
vaikutus tulee hyödyntää mahdollisimman hyvin. Sosiaalisia suhteita paranne-
taan pienryhmätoiminnalla ja vertaisohjaavuudella. Kurssin ohjelmaan sisälly-
tetään monipuolista liikuntatarjontaa. Luentojen avulla ohjataan ravitsemustot-
tumuksia sekä parannetaan henkistä hyvinvointia. Lisäksi ryhmää tuetaan eri-
laisilla neuvontapalveluilla.   
 
6.2.2 Runkosuunnitelma  
 
Joulukuussa laadittiin yhteistyössä Marttojen kanssa runkosuunnitelma kurs-
sista. Kurssisisältöä suunnitellessa otettiin huomioon kansanterveydelliset on-
gelmat ja niiden ennaltaehkäisy, mutta myös liikuntaseuran asettamat tavoit-
teet sekä teemahaastattelussa esille nousseet asiat. LiiNa Klubiksi nimetty 
kurssi päätettiin aloittaa tammikuussa 2009 ja lopettaa Jyväskylän kaupungin 
teatterissa 4. huhtikuuta 2009.  
 
Seuraavaksi kurssin vetäjä hankki tilat ja ulkopuoliset ohjaajat suunniteltuihin 
liikuntalajeihin. Vetäjä neuvotteli myös sopimuksen Keski-Suomen Liikunta 





Suunnitteluvaiheessa määriteltiin klubikortin hinta siten, että sillä katetaan ke-
honkoostumuksen analyysi, uimahalliliput ja hiukan tarjoilujen ja palkintojen 
kuluja. Muut kulut katettiin yhteistyökumppaneiden avulla. Tavoitteena oli, että 
klubikortin hinta ei olisi este mukaan tulolle, mutta hinta kuitenkin sitouttaisi 
mukaan toimintaan. Klubin vetäjä ei veloita ohjaajapalkkioita, vaan tekee työn 
opiskelijatyönään. LiiNa Klubi toteutettiin yhteistyössä Uuraisten Marttojen 
kanssa, jotka kustansivat ja järjestivät ravitsemusluennon sekä tarjoilun luen-





hankkeen kautta maksettiin luentopalkkiot, tilavuokrat, bussikuljetukset ja oh-
jaajapalkkiot. Uuraisten kunnassa toimii valtakunnallinen Kunnossa kaiken 
ikää -ohjelma (KKI), jota vapaa-aikasihteeri hallinnoi. KKI on opetusministeriön 
sekä sosiaali- ja terveysministeriön rahoittama terveysliikuntaohjelma, jonka 
tavoitteena on auttaa yli 40-vuotiaita liikunnallisen elämäntavan alkuun (Miet-
tinen & Rajala 2003, 7). Hyvinvointikurssi täyttää KKI:n tavoitekriteerit, joten 
hankkeen rahoitusta voitiin käyttää kurssiin. 
 
6.2.4 Tiedottaminen ja markkinointi 
 
Kurssisuunnitelmien valmistuttua vetäjä kirjoitti paikallislehteen tiedotteen Lii-
Nan uudesta toimintamuodosta. Ennen julkaisua artikkeli muunnettiin haastat-
telumuotoon yhteistyössä lehden toimittajan kanssa. Näin artikkelista saatiin 
lukijan kannalta mielenkiintoisempi. Artikkeli julkaistiin Paikallisuutiset -
nimisessä lehdessä 7.1.2009. (Liite 3. Ennakkouutinen LiiNa Klubista.) Kurs-
sin markkinointi aloitettiin samoihin aikoihin. Markkinointikanavina käytettiin 
LiiNan omia verkkosivuja, paikallislehtiä, sanomalehti Keskisuomalaisen Me-
no-palstaa, kunnan verkkosivuja sekä ryhmäsähköpostitusta.    
 
 
7 TOTEUTUKSEN PAINOPISTEET 
 
7.1 Hyvinvointikurssin sisältökuvaus 
 
Liina Klubi oli hyvinvointikurssi, joka tarjosi jäsenilleen monipuolisia palveluja 
tavoitteena kokonaisvaltainen hyvinvointi. LiiNa Klubin ohjelma on luettavissa 
liitteessä 2. (Liite 2. LiiNa Klubin ohjelma 2009). Toteutuksen painopisteitä oli-
vat motivointi, liikunta, henkinen hyvinvointi, ravitsemus- ja liikuntaneuvonta. 
Kurssi aloitettiin kehonkoostumuksen analyysilla. Tarjolla oli myös luentoja 
ravitsemuksesta ja itsetuntemuksesta. Ravitsemus- ja liikunta-aiheisia kysy-
myksiä oli myös mahdollista esittää Liinan nettisivujen kautta. Klubilaiset pää-
sivät tutustumaan muun muassa erilaisiin jumppalajeihin, jousiammuntaan, 
vesijumppaan. Lisäksi he perustivat oman kävelyklubin sekä hioivat hiihtotek-





Kurssin aloitustapahtumasta julkaistiin uutinen Paikallisuutiset -nimisessä leh-
dessä 21.1.2009 (Liite 4. Hyvän olon Klubi). Markkinoinnilla ja tiedottamisella 
on suuri merkitys kehitysprojektin tavoitteiden kannalta. Toiminnan näkyminen 




Kurssi aloitettiin kehonkoostumuksen analyysilla inbody 720 -laitteella. Lait-
teella selvitetään esimerkiksi painoindeksi, rasvakudoksen määrä ja sijainti 
kehossa, lihasmassan määrä ja lihastasapaino. Tulokset kertovat mahdolli-
sesta ylipainosta ja terveyden kannalta vaarallisesta vyötärölihavuudesta sekä 
mahdollisesta tarpeesta lihasmassan kasvattamiseen. Arvosen ja Palssan 
(2009) mukaan kehonkoostumuksen mittaaminen ja seuraaminen voivat moti-
voida liikkumaan ja keventämään ruokavaliota, kun konkreettiset luvut kerto-
vat kehon toiminnoista ja tilasta. (Arvonen & Palssa 2009, 22). 
 
Ryhmästä löytyvät sosiaaliset suhteet ja ”porukkahenki” toimivat myös moti-
vointikeinoina. Ryhmässä perustettiin kävelyklubeja kylille ja eri asuinaluille. 
Kannusteena toimi myös ahkerimman kävelyklubin palkitseminen. 
 
Onnistuneella aloitustapahtumalla on suuri merkitys motivoinnin ja ryhmäyty-
misen kannalta. Tilaisuus alkoi tervetulotoivotusten jälkeen klubin vetäjän oh-
jeilla. Alkuinformaation aikana tutustuttiin illan ohjelmaan ja esiteltiin yhteistyö-
kumppanit sekä kerättiin kehonkoostumuksen analyysin maksut ja jäsenmak-
sut. Kurssilaisia rohkaistiin esittämään kysymyksiä illan aikana. Alkuinformaa-
tion yhteydessä esiteltiin myös kurssin tavoitteet ja kurssilaiset saivat tehtä-
väkseen myös pohtia omia henkilökohtaisia tavoitteitaan. Illan aikana tutustut-
tiin myös kurssin ohjelmaan, retkiohjelmiin, neuvontapalveluun, perustettiin 
kävelyklubit, saatiin palaute kehonkoostumuksen analyyseistä ja tehtiin tuoli-
jumppaa. Tuolijumppa nimeltä ”Kauniit ja rohkeat” oli suunniteltu toteutetta-
vaksi jatkossa kotona vaikka television äärellä. Lopuksi kurssilaiset ohjeistet-






7.1.2 Ravitsemus- ja liikuntaneuvonta 
 
Haastattelussa toivottiin ravitsemusneuvontaa oman hyvinvoinnin edistämi-
seksi. Ravintotietoutta kurssilla oli mahdollista saada varsinaisen ravitsemus-
luennon ja neuvontapalvelun muodossa. Ravitsemuksesta kuultiin Marttojen 
kehitysjohtaja Kati-Erika Timperin poimintoja aiheesta ja neuvontapalvelu toi-
mi LiiNan kotisivujen palautesivun kautta. Kysymykset ja vastaukset julkaistiin 
kotisivuilla. Kysymyksiä on luettavissa liitteessä. (Liite 5. Kysyttyä.) Lisäksi 
ensimmäisellä kokoontumiskerralla kurssilaiset saivat tutustua erilaisiin säh-
köisiin tiedonlähteisiin, joista löytyi tietoa ravitsemuksen - ja liikunnan alalta. 
Sähköisiin lähteisiin oli suora linkki LiiNan kotisivuilta. Lähteinä olivat: Kalori-
laskuri, Terveystietoa, laaja linkkilista, Energiansaanti ja Tuuli.net kunto-
ohjelmat. Sähköisten lähteiden tarkat osoitteet löytyvät lähdeluettelosta.  
 
Kurssin aikana jaettiin myös materiaalipaketti. Paketti sisälsi seuraavat esit-
teet: Aikuisen naisen terveysopas (Toim. Koivula.), Liikunta ja mielenterveys 
(Toim. Rantonen & Laukkarinen.), Lähde liikkeelle (Toim. Hietaniemi.), Selkä 
vahvaksi (Toim. Hietaniemi.) ja Paino hallintaan lääkärin ohjein (Toim. Musta-




Teemahaastattelussa toivottiin liikunnan osalta mahdollisuutta tutustua rauhal-
lisiin jumppalajeihin ja saada ohjeita työkyvyn ylläpitämiseen. Yleensä ottaen 
toiveet liikunnasta olivat hyvin monipuolisia. Toiveet ovat yhteneväiset terve-
ysliikunnan suositusten kanssa, koska suositusten tavoitteisiin pääsemiseksi 
on liikunnan harrastamisen oltava monipuolista. Klubilaiset pääsivät tutustu-
maan muun muassa erilaisiin jumppalajeihin, jousiammuntaan, vesijumppaan 
ja perustivat oman kävelyklubin sekä hioivat hiihtotekniikan kuntoon hiihtokou-
lussa. 
Kävelyklubit perustettiin jo ensimmäisen tapaamisen aikana. Ryhmät olivat 
alueellisia tai vapaasti muodostuvia. Ideana oli, että kurssilaiset hankkisivat 





taa lisäpontta, ”matka puolittuu” ja samalla hoituvat sosiaaliset suhteet. Tarkoi-
tuksena oli muodostaa 3-4 hengen ryhmä, sopia lenkkiajat ja kirjata kilometrit 
ylös. Tai ryhmään voi valita vertaisohjaaja, joka kutsuu koolle ja kirjaa kilomet-
rit tai sitten kierrättää vastuuvuoroja. Paras kävelyklubi palkittiin viimeisellä 
liikuntapainotteisella kokoontumiskerralla.  
 
Hiihtokoulu toteutettiin toisella kokoontumiskerralla tammikuussa, jolloin hiih-
tokausi oli juuri käynnistynyt. Koulutuksen pääpaino oli erilaisissa luistelutek-
niikoissa. Varsinainen koulutus kesti tunnin, minkä jälkeen oli mahdollisuus 
omatahtiseen hiihtoon. 
 
Ohjattu vesijumppa oli yhdistetty uimahallissa käyntiin. Varsinaiset jumpat to-
teutettiin Uuraisten kirkonkylän ja Kyynämöisten kylän liikuntahalleissa. Jum-
pat olivat kuntojumppaa, pikkupallo- ja jättipallojumppaa. Jumppia oli yhteensä 
viisi kertaa ja ne olivat kestoltaan yhden tunnin.  
 
Jousiammuntaa oli mahdollisuus kokeilla Kyynämöisten kylän liikuntahallissa. 
Teknisesti laji vaati hyvää kehonhallintaa ja keskittymiskykyä. Ammunnalle oli 
varattu aikaa puolitoista tuntia. Jousiammunta toteutettiin yhteistyössä Kyy-
nämöisten seudun kyläyhdistyksen kanssa.  
 
Opastettu sauvakävelylenkki toteutettiin helmikuussa. Lenkin aikana saatiin 
opastusta tekniikkaan ja lopuksi tehtiin sauvojen avulla loppuvenyttely. Lenkil-
lä viivyttiin tunnin ajan.     
 
7.1.4 Henkinen hyvinvointi 
 
Kurssilla haluttiin ottaa esille myös henkinen hyvinvointi, sillä työelämän ja 
perheen yhdistäminen on vaativa tehtävä. Kiire ja stressi verottavat ihmisten 
voimavaroja. Riittävän levon, oikeanlaisen ravinnon ja sopivan liikuntamäärän 
lisäksi tarvitaan keinoja kasvattaa myös henkisiä voimavaroja. Kurssilta saa-
tavat sosiaaliset suhteen ovat jo voimavara. Lisäksi tarjottiin mahdollisuus 
kuulla asiantuntijan ajatuksia psyykkisistä voimavaroista, oman rajallisuuden 





myös toiminnallisia harjoituksia. Luennoitsijana oli Kriisikeskus Mobilesta Pip-
sa Tupamäki. Luentoilta itsetuntemuksesta ja henkisestä hyvinvoinnista toteu-
tettiin yhteistyössä Uuraisten vapaa-aikatoimen kanssa. Luennon jälkeen nau-
tittiin LiiNan tarjoamaa iltapalaa vapaan keskustelun lomassa psykologin 
kanssa. Luennolle oli vapaa pääsy myös klubin ulkopuolisille jäsenille. Ilta 
kesti noin kaksi tuntia. Henkisiä voimavaroja kasvatettiin myös kulttuurin avul-
la kurssin päätöstilaisuudessa, teatterissa.   
 
7.2 Talous  
 
Talouden kunnossa pysymiseksi suunnitteluvaiheessa määriteltiin klubikortin 
hinta siten, että sillä katetaan kehonkoostumuksen analyysi, uimahalliliput se-
kä hiukan tarjoilujen ja palkintojen kuluja. Muut kulut katettiin yhteistyökump-
paneiden avulla. Taulukko 1. selventää toteutuneet tulot ja menot. Kurssi tuotti 
seuralle tuloja 105,82 euroa.   
 
 
TAULUKKO 1. LiiNa klubin kulut ja tuotot 2009 
 
TOTEUTUNEET MENOT 
Ohjaajien korvaukset   100,00 € 
Kehonkoostumuksen analyysi Inbody 720   400,00 € 
Uimahallimaksut     28,00 € 
Tarjoilut      57,78 € 
Kävely klubin palkinnot    18,40 € 
MENOT YHTEENSÄ   604,18 €  
 
TOTEUTUNEET TULOT 
Klubikortit     340 € 
Analyysin tuotot    175 € 
Ohjaajapalkkioita KKI – hankkeen kautta 195 € 







8 TOTEUTUKSEN ARVIOINTI 
 
8.1 Kurssilaisten aktiivisuus 
 
LiiNa Klubin aloitustapahtuman aikana toteutettiin kehonkoostumuksen ana-
lyysi. Analyysissa kävi yhteensä 36 asiakasta ja klubin jäsenkortteja myytiin 
17 kappaletta. Aloitustapahtuman jälkeen toiseksi eniten keräsi kuulijoita ravit-
semusluento eli 25 henkeä ja seuraavaksi eniten Henkiset voimavarat -luento, 
20 ihmistä. Luennoille oli vapaa pääsy, eli osallistuminen ei vaatinut klubikort-
tia. Liikunta-aiheiset kokoontumiset keräsivät osallistujia keskimäärin kymme-
nen henkeä. Teatterimatkan lunastaminen ei vaatinut klubin jäsenyyttä, ja kult-
tuurikokemuksesta kiinnostui 31 ihmistä.  
 
8.2 Toteutuksen onnistuneisuus 
  
Viimeisellä liikuntapainotteisella kokoontumisella kyseltiin kurssilaisilta palau-
tetta ja paras kävelyklubi palkittiin. Kurssilaisilta kyseltiin, mitä he saivat ja mi-
tä he jäivät kaipaamaan kurssin sisällöstä (Liite 4. Palautekysely LiiNa Klubi-
laisille). Kyselyllä pyrittiin selvittämään myös kehitysprojektin kannalta merkit-
tävää tietoa nykyisten markkinointimenetelmien onnistuneisuudesta.      
 
Kyselyn pohjalta kehonkoostumuksen analyysi sai runsaasti myönteisiä kan-
nanottoja, myös monipuolisista jumpista ja kävelyklubista pidettiin. Osa oli tyy-
tyväinen ravitsemusneuvontaan, osa toivoi sitä lisää tai henkilökohtaisempaa 
opastusta asiaan. Toiveissa oli myös, että painotusta kurssisisällössä henkis-
ten voimavarojen lisäämiseen olisi ollut enemmän. LiiNan käyttämät viestintä- 
ja markkinointikanavat tuntuivat olevan kaikille yllättävän tuttuja.  
 
Monipuolisen hyvinvointikurssin järjestäminen on vaativa työ. Työtehtävien 
jakaminen ja yhteistyö kunnan vapaa-aikatoimen henkilöstön kanssa mahdol-
listaa monipuoliset vapaa-ajan palvelut pienellekin kunnalle. Verkostoitumalla 
jaetaan työtehtäviä, parannetaan tiedottamista käyttämällä myös yhteistyö-





minnan kantavista voimista on kuitenkin vapaaehtoistyö. Mikäli halukkuutta 
talkootyöhön ei olisi, tällaiset yhteiset toimintamuodot eivät toteutuisi.  
 
Kurssin suunnittelu aloitettiin jo syksyllä 2008. Joululoma hidasti joidenkin 
suunnitelmien loppuun saattamista, sillä kaikki avainhenkilöt eivät olleet silloin 
tavoitettavissa. Käytäntö osoitti, että suunnitteluun ja alkujärjestelyihin on va-
rattava runsaasti aikaa. 
 
Perinteisesti syksy on uuden aloittamisen aikaa, ja myös kunnon kohottami-
nen aloitetaan silloin innokkaasti. Siksi kurssin toteuttaminen kevätkaudella ei 
ollut paras ajankohta. Lisäksi luminen talvi mahdollisti hiihtämisen, ja sisälii-
kuntaa ei koettu innostavaksi. Hienoa oli kuitenkin huomata, että klubin hiihto-
koulun jälkeen ihmiset innostuivat hiihtämään.   
 
Kansanterveydellisesti kurssi pyrki huomioimaan suomalaisten terveydentilan 
uhat, sillä niiden ehkäisystä ja hoidosta oli tietoa monella eri tavalla. Tarjolla 
oli myös liikuntaa, jolla voidaan hallita useiden sairauksien syntyä ja oireita. 
Kurssilaisten omalle vastuulle jäi, kuinka paljon terveellisempään suuntaan 
omat elämäntavat muuttuivat. Kehitysprojektin kannalta kurssin onnistunei-
suus nähdään vasta syksyn 2009 toiminnan käynnistyessä. Mikäli liikuntasalil-
la tai jossain seuran järjestämässä liikuntatapahtumassa nähdään klubilaisia, 
on kurssi siltä osin päässyt tavoitteisiin.  
 
Motivoinnissa käytettiin apuna analyysia ja ryhmän motivoivaa vaikutusta. Ke-
honkoostumuksen analyysi kertoi kehon tilasta, ja sitä pidettiin yksimielisesti 
hyvänä aloituksena kurssille. Sen sijaan ”ryhmähenki” ei tarttunut kaikkiin, ja 
osa jättäytyikin pois esimerkiksi kävelyklubeista. Kurssin monipuolisen ohjel-
man tarkoituksena oli tarjota vaihtoehtoja, ja näin kaikki löysivät itseään kiin-
nostavia asioita kurssista.  
 
Neuvontaa oli luentona, sähköisenä neuvontapalveluna, verkkolähteinä ja ma-
teriaalipaketin muodossa. Tietoa oli varmasti tarjolla riittävästi, mutta tiedon 





näistä otetta ja taitoa. Osa kurssilaisista toivoi henkilökohtaisempia neuvoja, 
esimerkiksi terveellisempään syömiseen.  
 
Liikuntatarjonta oli monipuolisempaa kuin perinteisen voimisteluseuran tar-
joamat ryhmäliikuntatunnit. Liikuntatarjonnassa otettiin huomioon suositukset 
terveysliikunnasta. Osa liikuntatarjonnasta toteutettiin kyläkunnilla, mikä täytti 
siten tavoitteen luoda eri puolille kuntaa helposti lähestyttäviä liikuntapalveluja.  
Jatkossa eli syyskauden 2009 alkaessa kyläkuntien liikuntapalvelut sisältävät 
ainakin naisten jumppaa ja jousiammuntaa.  
 
Henkinen hyvinvointi on aivan yhtä tärkeää kuin fyysinen hyvinvointi. Koko-
naisvaltainen hyvinvointi edellyttää terveiden elämäntapojen lisäksi henkistä 
hyvinvointia. Erilaiset liikuntaryhmät tarjoavat liikunnan ja terveyden lisäksi 
yhdessäoloa, sosiaalisuutta, hauskuutta, mielenvirkistystä ja elämyksellisyyttä. 
Nämä myönteiset kokemukset nostavat mielialaa ja lisäävät henkistä jaksa-
mista. Luento henkisistä voimavaroista korosti omien rajojen tuntemista ja 
tunnustamista. Usealle kurssilaiselle oli helpottavaa kuulla, että oman rajalli-
suuden voi tunnustaa ja suorittamista hidastaa, jotta jaksaa paremmin.   
 
8.3 Kehitysehdotukset  
 
Seuraavassa hyvinvointikurssissa henkilökohtaisen ravitsemusneuvonnan 
osuutta voisi lisätä. Sähköisten lähteiden avulla olisi kurssilainen pystynyt laa-
timaan itselleen käyttökelpoisen ravitsemussuunnitelman. Suunnitelma olisi 
vaatinut hiukan paneutumista asiaan, ja ilmeisesti kovinkaan moni ei sitä teh-
nyt. Myös ruokapäiväkirjan pitäminen olisi voinut tuoda konkreettisemmaksi 
oman syömisen ongelmakohdat. Ohjeita terveellisempään ravitsemukseen oli 
saatavilla, mutta vastuu pysyvään muutokseen jää aina yksilölle.  
 
Motivointikeinona pysyvään muutokseen voisi syksyllä 2009 järjestää kurssi-
laisille motivointitapaamisen. Tapaamisessa toteutettaisiin kehonkoostumuk-
sen analyysi uudelleen ja keskusteltaisiin kurssilaisten onnistumisista kohti 






Kurssilaisten sitouttaminen säännöllisiin tapaamisiin oli kurssin onnistumisen 
kannalta riski. Sitouttamisessa onnistuttiin kohtalaisesti, mutta tulevaisuudes-
sa siihen on löydettävä uusia keinoja. Mahdolliseen uuteen kurssiin olisi löy-
dettävä keinoja madaltaa kynnystä tulla mukaan. Kurssille osallistuminen vaati 
henkistä vahvuutta, ja jo osallistuminen kehonkoostumuksen analyysiin vaati 
rohkeutta. Mikäli vetäjä tai joku ryhmän jäsenistä ei ole ennestään tuttu, voi 
ryhmään tulo olla vaikeaa. Ryhmään tuloa voisi helpottaa henkilökohtaisella 
yhteydenotolla. Yhteyshenkilönä voisi toimia esimerkiksi terveysaseman hen-





Seura tarvitsee hyvinvointikurssin järjestämiseen realistiset tavoitteet, riittävät 
taloudelliset resurssit, päättävissä asemissa olevien henkilöiden sitoutumisen, 
asiantuntijuutta, suunnitelmallisuutta, verkostoitumista, selkeää työnjakoa, 
osallistujien kuuntelemista, hyvää imagoa ja onnistunutta tiedottamista.  
 
Realistiset tavoitteet selkeytyivät aluksi kehitysprojektin kautta. Omat ravitse-
muksen opintoni selkeyttivät tavoitteiden määrittelyä kansanterveydellisestä 
näkökannasta. Suunnittelun alkuvaiheessa tehty haastattelututkimus paljasti 
kurssilaisten terveydellisiä ongelmia, joiden ehkäisy oli helppo muuntaa yh-
deksi kurssin tavoitteeksi. Huolella tehty esiselvitys auttoi tavoitteiden laadin-
nassa.       
 
Hyvinvointikurssin osallistumismaksun suuruudella on merkitystä. Osallistu-
mismaksua ei voi hinnoitella kovin korkeaksi, mutta sopivan suuruisella osal-
listumismaksulla voidaan sitouttaa kurssilaiset. Urheiluseuran tavoitteena ei 
ole tavoitella voittoa. Talouden on kuitenkin oltava kunnossa, jotta toiminta voi 
jatkua tulevaisuudessakin. Niinpä kurssi, jonka kuluja ei voi kokonaisuudes-
saan kattaa kurssimaksuilla, on rahoitettava muilla keinoilla. Urheiluseurojen 
toiminta onkin usein hyvin riippuvainen erilaisista avustuksista ja hankkeista 






Seuratoiminta perustuu hyvin pitkälti vapaaehtoistoimintaan. Vapaaehtoisten 
täytyy myös sitoutua toimintaan mukaan. Vapaaehtoinen ei saa tehdystä työs-
tä rahallista korvausta, joten kokemukset, sosiaaliset suhteet ja mukava teke-
misen meininki ovat korvaavia tekijöitä menetetystä vapaa-ajasta. Toiminta 
vapaaehtoistyössä on usein hyvin opettavaista. Seurassa oppii tiimityötä, or-
ganisaation hallintaa, viestintää ja sosiaalisia taitoja. Usein seura myös koulut-
taa vapaaehtoisiaan seuratoiminnan eri tarpeisiin. Seuratoiminnassa saatuja 
kokemuksia ja taitoja ei useinkaan pysty mittaamaan rahalla.     
 
Onnistuminen hyvinvointikurssin toteuttamisessa tarvitsee suunnitelmallisuut-
ta. Ammattikorkeakoulussa opitut taidot projektinhallinnasta ja aikaisemmat 
opettajan opinnot olivat tarpeen. Oma ohjaajakokemukseni ryhmäliikunnan 
ohjauksesta oli myös avuksi ja yhteistyökumppaneiden kokemus auttoi paljon. 
Suunnittelun alkuvaiheessa sovimme selkeästä työnjaosta, jokaisen omien 
vahvuuksien mukaan. Lisäksi kaikki olivat hyvin sitoutuneita toimintaan. Kurs-
sin onnistumisen kannalta yhteistyö kunnan vapaa-aikatoimen ja Marttojen 
kanssa oli merkittävä.  
 
Markkinoinnissa ja tiedottamisessa verkostoitumisella oli suuri merkitys. Kaik-
kien yhteistyökumppaneiden tiedotuskanavien käyttö edisti kurssin markki-
nointia ja hyvät suhteet omaan paikallislehteen auttavat saamaan toimintaa 
näkyvämmäksi. Kurssista julkaistiin yksi ennakkouutinen Paikallisuutiset -
nimisessä lehdessä 7.1.2009 (Liite 3. Ennakkouutinen LiiNa Klubista.) ja toi-
nen toiminnan jo ollessa käynnissä 21.1.2009. (Liite 4. Hyvän olon Klubi.) 
Toiminnan näkyminen positiivisesti paikallisuutisoinnissa nostaa imagoa ja 
ehkä madaltaa asiakkaan kynnystä tulla mukaan toimintaan joillekin toiminnan 
osa-alueista.   
 
Urheiluseuran rooli tulevaisuudessa tulee luultavasti muuttumaan. Ihmisten 
pitäminen terveinä ja työkykyisinä mahdollisimman pitkään tarvitsee resursse-
ja. Urheiluseuroissa olevaa organisointitaitoa ja asiantuntijuutta voidaan käyt-
tää esimerkiksi työhyvinvointia edistävään toimintaan. Kuinka paljon yhteis-
kunnan terveydenhuollon ennaltaehkäisevää toimintaa siirretään niin sanotulle 





monia aiemmin kuntien tai kaupunkien tuottamia palveluja, kuten koululaisten 
iltapäiväkerhot, toteutetaan ostopalveluina järjestöjen tai seurojen kautta. 
Myös yritykset käyttävät urheiluseurojen palveluita työhyvinvointia edistääk-
seen. Urheiluseurojen toiminnan kasvaessa, kasvavat myös erilaiset hallinnol-
liset tehtävät ja toiminta pelkkien vapaaehtoisten varassa vaikeutuu. Urheilu-
seurat ovat jo aloittaneet asiantuntijoiden rekrytoinnin seuratyöhön ja tulevai-
suudessa seurat saattavat olla merkittäviä työllistäjiä. Myös kuntien ja kau-
punkien päättäjien rooli on merkittävä urheiluseurojen tulevaisuuden kannalta. 
Kuinka paljon yhteiskunnan varoja sijoitetaan urheiluseurojen käyttämiin tiloi-
hin ja liikunta-alueisiin. Päätökset ovat suoraan verrannollisia seurojen toimin-
takykyyn ja toiminnan laatuun. Kansanterveydellisesti päätökset ovat merkit-
täviä. Käytetäänkö varoja ennaltaehkäisevästi hyvinvointia edistävään toimin-
taan, joka yleensä on edullisempaa kuin jo syntyneiden sairauksien hoito. Ra-
kennetaanko palloilukenttiä vai tehdäänkö pallolaajennuksia. 
 
Tätä työtä tehdessäni olivat omat oppimiskokemukset moninaiset. Väitän, ettei 
niistä kaikkea olisi voinut oppia niin sanotusti koulun penkillä. Huomasin, että 
kaikkea aikaisemmin opittua voi hyödyntää ja uutta liittää vanhoihin tietoraken-
teisiin. Ravitsemusopinnot täydentyivät uusista tiedoista, kuten kehonkoostu-
mus ja ravitsemus ennen pitkäkestoista liikuntasuoritusta. Opin myös, että 
kestävyysurheilijan lautasmalli poikkeaa perinteisestä lautasmallista. Opiske-
lun aikana hankitut projektin hallintataidot olivat tarpeen sekä tätä työtä teh-
dessä että myös luonnollisesti koko kehitysprojektia toteuttaessa. Kurssin ai-
kana ihmisten sosiaalisuuden tarve nousi useamman kerran esille. Esimerkik-
si kurssin aikana sähköistä neuvontapalvelua käytettiin varsin vähän, mutta 
kaupassa minut saatettiin pysäyttää ja esittää ravitsemusaiheinen kysymys. 
Voidaankin todeta, että tässä tapauksessa kone ei korvannut ihmistä. Toden-
näköisesti tulevaisuudessakin hyvinvointia luodaan ihmiseltä ihmiselle. Myös 
eräältä kävelyklubilaiselta saatu palaute lämmitti mieltä. Muutama vuosi sitten 
paikkakunnalle muuttanut klubilainen kertoi viihtyvänsä nyt paremmin ja odot-
tavansa innokkaasti viikoittaista kävelyä ja sosiaalista hetkeä. Toivon, että 






Kehitystyö ja tekeminen seurassa jatkuvat innokkaasti, ja tulevaisuus näyttää 
hyvältä. Kirjoittamistyöni loppuvaiheessa LiiNaan otettiin yhteyttä Itellasta ja 
kerrottiin, että yritys on valinnut LiiNan työhyvinvointia ylläpitävän toimintansa 
palveluntarjoajaksi liikunnan osalta. Lokakuussa 2009 toteutetaan Kunnon Ilta, 
jonka aikana on mahdollista käydä uudelleen kehonkoostumuksen analyysis-
sa ja saada muutenkin tukea pysyviin muutoksiin kohti terveellisempää elä-
mää. Samanaikaisesti on käynnistymässä Uuraisten Urheilijoiden jaosten ai-
kuisliikunnan kehittämisen yhteistyöprojekti. Projekti jatkaa siitä, mihin tässä 
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Haastateltavan tiedot:  IKÄ:         alle 45 v          alle 60 v      yli  
60 v  
 



























Liite 2. LiiNa Klubin ohjelma 2009    
Joulukuu 2008 




To 15.1. klo 18-20.30. Klubin aloitus ja kehonkoostumuksen analyysi  Inbody 
720-laitteella. Uuraisten koulukeskuksen ruokalassa. Testaaja Keski-Suomen Liikun-
ta Ry:stä. ( Analyysin hinta 10 € tai klubikortilla.)  
 
To 22.1. klo 18.30-19.30. Hiihtokoulu Uuraisten koulukeskuksen pihassa ja lähi-
maastossa. Tekniikkaopastusta perinteiseen- ja luistelutekniikkaan. Kouluttajana Sal-
la Lähteenmäki.  
 
To 29.1. klo 18.30-19.30. Kunnon jumppa Uuraisten koulukeskuksen auditoriossa, 




To 5.2. klo 18-19.30 Ravitsemusluento Uuraisten koulukeskuksen ruokalassa, lu-
ennoitsijana Marttojen kehitysjohtaja Kati-Erika Timperi. Järjestetään yhteistyössä 
Uuraisten Marttojen kanssa. 
 
To 12.2 klo 18.30-19.30. Sauvakävelyyn opastusta tekniikkaan, lenkki ja loppu-
venyttely. Lähtö Uuraisten koulukeskuksen pihasta. Ohjaajana Mari Sivill. 
 
To 19.2 klo 18.30-19.30. Pilatespallojumppa; kehonhallinta ja syvien lihasten 




Ke 4.3. klo 17.30-19.00 Jousiammuntaa Kyynämöisten liikuntahalli Kiepissä. Järjes-
tää Kyynämöisten seudun kyläyhdistys ja Reijo Länkinen. 
 
Keskiviikkoisin 11.3., 18.3. ja 25.3 klo 18-19 Jättipallojumppaa Kyynämöisten 
liikuntahalli Kiepissä. Helppoa pallojumppaa, ohjaajana Niina Piesala. 
 
To 12.3 klo 18.15- Uintia ja vesijumppa, Saarijärven Uimahallissa. Lähtö Uuraisten 
matkahuollosta. Ilmoittautuminen Niinalle(050-3607344).  
 
To 19.3. klo 18- Luento itsetuntemuksesta ja henkisestä hyvinvoinnista. Uurais-
ten Koulukeskuksen ruokala. Luennoitsijana Pirjo Tupamäki Kriisikeskus Mobilesta. 
 
To 26.3. klo 18.30-19.30 Kävelyklubilaisten palkitseminen ja kävelylenkki. Aloitus 




La 4.4. klo 19 Päättäjäiset Jyväskylän kaupunginteatterissa. Lähtö Uuraisten 
matkahuollosta klo 18. Sitovat ilmoittautumiset Sirpa Mäkelä 040-5758956 tai Niina 
050-3607344. Näytelmä Niskavuoren nuori emäntä, Peruslippu maksaa 20 €/ hlö, 
eläkeläisille 18 €/ hlö.   
 























Liite 5. Kysyttyä 
 
     
 Myytti; laihduttaako etikka? 
 
Etikan laihduttavaa vaikutusta ei ole todistettu, sen sijaan liiallisella etikan 
nauttimisella voi vaurioittaa vatsalaukkua. Etikka ja etikkasäilykkeet liottavat 
myös hampaan pintaa ja aiheuttavat kiillevaurioita.   
  
 
 Kuinka poistan nestettä elimistöstä? 
 
Ylimääräistä nestettä voi kertyä elimistöön esimerkiksi suolaisen ruuan syömi-
sen seurauksena. Pyri vähentämään kokonaissuolan saantia noin yhteen tee-
lusikalliseen (5g) vuorokaudessa ja juo riittävästi, noin 1,5-2 litraa. Tuon mää-
rän voi juoda esimerkiksi vetenä, maitona tai mehuna. Pääsääntöisesti kuiten-
kin suositellaan nimenomaan vettä. (Lintunen 1983,78.) 
 
      
      
 Jos jumppa- tai liikuntasuoritus kestää useita tunteja, mitä tulee syödä 
ennen sitä? En mielelläni käytä vehnää sisältäviä tuotteita. 
 
Paljon liikuntaa harrastavan energian tarve kasvaa ja tarvitsee tyydyttyäkseen 
hiilihydraattipitoista ruokaa. Proteiineja urheilijoiden on arvioitu tarvitsevan 1-
1,5g painokiloa kohti päivässä. Tämä tarve tyydyttyy nauttimalla monipuolista 
sekaruokaa. Kivennäisaineista vain raudan tarve kasvaa, koska rautaa mene-
tetään hikoillessa. Riittävä C-vitamiinin saanti parantaa raudan imeytymistä. 
Aterian ja liikunnan väliseksi ajaksi suositellaan 1-3 tuntia. Mitä rasittavimmas-
ta liikunnasta on kyse, sitä tärkeämpää on, että vatsa on lähes tyhjä. Näin väl-
tyt vatsavaivoilta ja lihakset työskentelevät paremmin, kun verenkierto ei ole 
vatsalaukussa. (Kylliäinen & Lintunen 2002, 131-135.) Valitse hyvin sulavia 
ruoka-aineita. Vältä salaatteja, raakoja kasviksia ja rasvaisia ruokia. Voit syö-
dä lautasmallin mukaisesti pastaa/riisiä/perunaa, kanaa, jauhelihaa, raejuus-
toa, vaaleaa leipää ja vähän vihanneksia. Juomaksi kannattaa valita vesi. Lau-
tasmallissa neljännes lautasesta koostuu lihasta tai kalasta, puoli lautasta 
kasviksista ja loppuneljännes perunaa, riisiä tai pastaa. Voit korvata annoksesi 
myös keitolla ja leivällä. Noin tuntia ennen liikuntasuoritusta voi nauttia välipa-
laksi banaanin, mysli-, energia- tai proteiinipatukan tai jogurttijuoman. Kun 
liikuntasuorituksesta on kulunut noin 1-2 tuntia, voit nauttia urheilijan lautas-
mallin mukaisen aterian. Se koostetaan 1/3 kasviksista, 1/3 hiilihydraateista ja 
1/3 proteiineista. Huomaa ero perinteisestä lautasmallista. (Suomalainen 









Liite 6. Palautekysely LiiNa-klubilaisille   
Maaliskuu 2009 
 
PALAUTEKYSELY LIINA-KLUBILAISILLE  
 


























Mistä löydät tietoa LiiNan toiminnasta? 
 
 
